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		Leo Stranius
			Toimitusjohtaja ja yhteiskunnallinen vaikuttaja.

Ekologisen elämän edelläkävijä, ilmastoaktivisti ja kahden lapsen isä Käpylästä.

Työskennellyt ympäristö- ja kansalaisjärjestöjohtajana sekä tietoliikennealalla.

Koulutus hallintotieteiden maisteri.

Hiilijalanjälki: 1690-2100 kg.

Lue lisää.

Blogissa näkemykset ovat omiani.
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                        Ohjelmassa oli juoksu ja fysiikkaharjoitus. Korvasin juoksun pienellä (45 min) pyöräilyllä. Tämän lisäksi hiukan hyötypyöräilyä sekä aamulla venyttely ja lihaskuntoharjoitus.

Tänään harjoitusten yhteydessä minulta kysyttiin jälleen mihin kilpailuun olen osallistumassa. Toistaiseksi en ole osallistumassa mihikään. Harjoittelen liikunnan sekä sen tuoman energian, jaksamisen ja hyvinvoinnin ilosta. 

Päivän aikana liikuntaa yhteensä 2 h 35 min. 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Kirjapäiväkirja 49/2024
Helena Telkänranta: Millaista on olla lemmikki?

Erinomainen kirja eläinten luonnollisista tarpeista ja käyttäytymisestä. 

Kirja tarkastelee tiettyjä eläimiä ihmisen määrittämän välinearvon näkökulmasta ja osoittaa, miten myös esimerkiksi akvaariokaloilla, linnuilla ja jyrsijöillä on lajityypilliset tarpeen ja tunteet. 

Lemmikkinä oleminen on usein vapauden riistoa, pelkoa ja tuskallista eli eläinrääkkäystä. Kirjan valossa herää kysymys, miten pitkään voimme hyväksyä  nykyisen lemmikkieläimiin liittyvän eläinten hyväksikäytön. 

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja 
#helenatelkänranta #millaistaonollalemmikki @skskirjat                        
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                        Ohjelmassa oli tunnin kevyehkö pyöräily, joten korvasin sen talvisella työmatkapyöräilyllä sekä aamun venyttelyillä ja lihaskuntoharjoituksella. 

Päivän aikana liikuntaa yhteensä 1 h 16 min ja aivan liikaa paikallaan oloa (10 h). 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Vajaan kahden tunnin pyörätreenissä vauhtikestävyysalueen lajivoimaa. Käytännössä kolme 15 minuutin vetoa noin 50-60 kadenssilla 80-95 % FTP:stä. Välissä aina lyhyitä vetoja korkealla kadenssilla (110-130 rpm). Lopuksi vielä 8 min veto normaalikadenssilla 95-100% FTP:stä ja 5 x 30 s vetoa 110% FTP:stä. 

Pyöräilyn päälle kevyt reilu puolen tunnin juoksu. Aamulla venyttelyt ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa 2 h 57 min. Viikon aikana liikuntaa kertyi 17 h 47 min. 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Kirjapäiväkirja 48/2024
Katiye Vuorela: Kadotettu asiakas

Bisneskirja markkinoinnista ja asiakaskohtaamisesta erityisesti kuluttajamarkkinoinnissa. 

Asiakkaat arvostavat vastuullisuutta, henkilökohtaista palvelua, palautteeseen reagoimista ja sitä, että yritys pitää omista työntekijöistä huolta.

Kohtele asiakkaita niin kuin toivoisit kohdeltavasi itseäsi. 

Markkinoinnin tarkoituksena on herättää ihmisissä tarve. Parhaimmillaan tai pahimmillaan tarve johonkin sellaiseen, jota ihminen itse ei ole lainkaan kuvitellut tarvitsevansa. Lisätä siis turhaa kulutusta. Ylikulutusta, joka aiheuttaa ilmaston kuumenemista ja luontokatoa.

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja 
#katiyevuorela #kadotettuasiakas @tammikirjat                        
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                        Ohjelmassa olisi ollut täysmatkaryhmän yhteinen kahden tunnin pk-juoksu. Itse tein sen sijaan ensin edellisen päivän ohjelmasta väliin jääneen tunnin pyörätreenin ja jatkoin siihen päälle pk-pyöräilyä toisen tunnin.

Aamulla venyttelyt ja lihaskunto. Päivän aikana liikuntaa 2 h ja 25 min. 

#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
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                        Kirjapäiväkirja 47/2024
Jouko Halmekoski: Orjamarkkinat

Kertomuksia huutolaisista eli lasten huutokauppaamisesta sadan vuoden takaisessa Suomessa. 

Kun vanhemmat eivät pystyneet huoltamaan lapsiaan, huutokaupattiin ne eniten maksavalle. Usein lapsiorjaksi toiseen taloon, jossa lapsen piti tehdä töitä. Tyypillisesti lapset olivat alle kouluikäisiä tai alakoululaisia. Usein näitä pieniä lapsia kohdeltiin kaltoin. Pidettiin nälässä ja pahoinpideltiin. 

Kirjan tarinat ovat erityisen koskettavia, koska oma isoäitinikin on ollut huutolainen. 

#kirjat #kirjagram #äänikirja #kirjapäiväkirja 
#joukohalmekoski #orjamarkkinat                        
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                        Illan uintitreenissä oli painotus potkuissa. 1,5 tunnin harjoituksessa matkaa kertyi 3,2 km. Lisäksi harjoiteltiin myös delfiinipotkuja. 

Aamupäivällä kävin ystävän kanssa pelaamassa sulkapalloa. Hyötypyöräilin työlounaalle ja ilahduin siitä, että yritysvastuudirektiivi saatiin EU:ssa kammettua haudan reunalta elävien kirjoihin. Vaikkakin vesitettynä. 

Aamulla tein venyttelyt ja lihaskunnon. Päivän aikana liikuntaa yhteensä 3 h 31 in. 
 
#triathlon #triathlonpäiväkirja #liikunta #heltri                        
						 
							...
						
                    

		        
                
		        
				                

            

        

    


    



    


	

	        
            			Lataa lisää kuvia
            
        
	
	        
        
            
	                
	                        Seuraa minua Instagramissa
        
    
	



	    
	
	



	

						

				

			

					
			
								
					2024 Leo Stranius | Yhteystiedot				

			

		
		



					
				


















